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¢Aplazas las cosas porque son
dificiles?

La procrastinacion es un gran problema para
muchos de nosotros.

Hacer un Plan

Comienza el dia con la tarea mas dificil primero

Poner fin a los pensamientos
improductivos

Eliminar las distracciones

Tomate un descanso y recompénsate
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	0: La procrastinación es un gran problema para muchos de nosotros. 
 
Procrastinar es evitar completar una tarea, por muy importante que sea, hasta el último momento. Todos somos culpables de procrastinar tareas específicas de vez en cuando. 
	1: Hacer un Plan
 
Al dedicar unos minutos a crear un plan de acción y priorizar una lista de tareas, las tareas complejas que hemos estado temiendo, de repente parecen más fáciles de realizar.
 
	2: Comienza el día con la tarea más difícil primero
A menudo, el único obstáculo para realizar una tarea es empezarla. Si empiezas el día primero con las tareas más difíciles, todo lo demás será fácil. Consejo: "la regla de los cinco minutos" planifica una tarea sólo para los próximos cinco minutos. Una rueda parada se mantiene parada y una rueda en movimiento se mantiene en movimiento.
	3: Poner fin a los pensamientos improductivos
Escucha tu voz interior y descarta cualquier pensamiento que suene a excusa. No son razones para posponer algo. Sin embargo, pueden acabar con tu productividad. Para darles la vuelta, aprende a dudar de tus dudas. 
	4: Eliminar las distracciones
Normalmente, las cosas se posponen porque hemos encontrado otra cosa que hacer (revisar las redes sociales). Mantén un espacio de trabajo ordenado y mantén tu smartphone alejado o al menos fuera de tu alcance. 
	5: Tómate un descanso y recompénsate
Puedes programar un temporizador y cada hora tomarte diez minutos de descanso. Estira las piernas, mueve el cuerpo, tómate un café o un té, escucha música o haz algo que te relaje. Recompénsate una vez hayas terminado el trabajo.  
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